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สมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน เก็บรวบรวมข้อมูลกบันกัศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ในภาค
เรียนทีÉ 2 ปีการศึกษา 2559 จํานวน 392 คน ข้อมูลใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั Êนตอน ผลวิจยัพบว่า        
1) ประสบการณ์ความเครียดด้านความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันามีความสมัพนัธ์สูงทีÉสุดกบัการทําหน้าทีÉบริหาร
ในสมองบกพร่องของนกัศกึษา (r = .61) และ 2) ประสบการณ์ความเครียดด้านความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันา 
ปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน ความรําคาญเกีÉยวกบัเรืÉองจิปาถะ การปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสังคมทัÉวไป และความ
แปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา มีความสมัพนัธ์เชิงทํานายอยา่งมีนยัสําคญักบัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง
ของนกัศกึษา โดยประสบการณ์ความเครียดเหล่านี Êสามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนการทําหน้าทีÉบริหารใน
สมองบกพร่องได้ร้อยละ 50 (R2 = .50) นอกจากนี Êจากการทบทวนวรรณกรรมยงัพบว่ามีหลายวิธีการทีÉสามารถ
นําไปใช้ในมหาวิทยาลยัเพืÉอชว่ยนกัศกึษาลดผลของประสบการณ์ความเครียดบางด้านในชีวิตมหาวิทยาลยั 
คาํสาํคัญ :    ประสบการณ์ความเครียด, การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง 
ABSTRACT 
This research aims to examine stressful experiences that correlate and predict executive 
function deficits of students. By using Inventory of College Students’ Recent Life Experiences and 
Deficits in Executive Functioning Scale - Short Form. Data was collected from 392 undergraduate 
students at Nakhon Ratchasima Rajabhat University in the second semester of the academic year 
2016. The data were analyzed by Stepwise Multiple Regression Analysis. Research determined that   
1) Developmental Challenge was the highest correlated stressful experiences with executive function 
deficits of students (r = .61) and 2) Developmental Challenge, Friendship Problems, Assorted 
Annoyances, General Social Mistreatment, and Academic Alienation demonstrated significant 
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predictive relationships with executive function deficits of students, these stressful experiences could 
describe the variation of executive function deficits at 50% (R2 = .50). In addition, from the literature 
review, it was discovered that several interventions could be employed in universities to help students 
minimize the effects of specific stressful experiences in their university life. 
 




การเรียน เพืÉอน และอาจารย์ใหม่ นอกจากนี Êในระหว่างทีÉเรียนก็ต้องมีการตัดสินใจทีÉอาจส่งผลต่อชีวิต เช่น ทางเลือก
เกีÉยวกับการงานและอาชีพ การแต่งงาน สารเสพติด ความเชืÉอและปรัชญา (Morey & Dansereau. 2010; Orchowski, 
Mastroleo; & Borsari. 2012) 
นกัศกึษาปริญญาตรีสว่นใหญ่นั Êนมาถงึทางแยกของชีวิต การตัดสินใจแสดงพฤติกรรมทีÉเหมาะสมจึงจําเป็นต้อง
มีการคิดไตร่ตรอง การพิจารณาอย่างรอบคอบ และการคิดขั Êนสงูเป็นพิเศษ โดยกระบวนการทีÉจําเป็นเหล่านี Êรู้จักกันในชืÉอ 
“Executive Function (EF)” ซึÉงในภาษาไทยนั Êนยังไม่มีศัพท์บัญญัติทีÉกําหนดไว้เพืÉอใช้เป็นมาตรฐานสําหรับการเขียน
เอกสารทางวิชาการ   ในงานวิจยันี Êผู้ วิจยัจงึขอใช้คําว่า “การทําหน้าทีÉบริหารในสมอง” เนืÉองจากเห็นว่าเป็นคําทีÉตรงและสืÉอ
ความได้ชดัเจน 
การทําหน้าทีÉบริหารในสมองนั Êน เป็นศัพท์ทางประสาทจิตวิทยา (Neuropsychology) ซึÉงหมายรวมถึง
กระบวนการควบคมุการรู้คิดขั ÊนสงูเกีÉยวกบัความคิด พฤติกรรม และอารมณ์ (Hughes. 2011; Prencipe, Kesek, Cohen, 
Lamm, Lewis; & Zelazo. 2011) แต่ในความเห็นของนักวิชาการบางกลุ่ม คําจํากัดความนี Êอาจยังไม่ครอบคลมุการทํา
หน้าทีÉบริหารในสมอง เนืÉองจากการทําหน้าทีÉบริหารในสมองนั Êนสมัพันธ์กับกระบวนการจํานวนมาก เช่น การควบคุมการ
ยบัยั Êง (Inhibitory Control) ความจําใช้งาน (Working Memory) การให้เหตุผลเชิงนามธรรม (Abstract Reasoning) การ
กํากับอารมณ์ (Emotional Regulation) การตัดสินใจระยะยาว (Long-term Decision Making) การรับมือกับสิÉงใหม่ 
(Dealing with Novelty) ความไวในการรับรู้ถึงผลทีÉจะตามมาในอนาคต (Sensitivity to Future Consequences) การ
ประมวลผลสิÉงเร้า (Stimuli Processing) การควบคุมการใส่ใจ (Attention Control) การตระหนักตน (Self-awareness) 
และการกรองข้อมูลทีÉไม่สําคัญออกไปเพืÉอการวางแผน (Filtering out Unimportant Information for Planning) 
(Blakemore; & Choudhury. 2006; Fischer; & Daley. 2006; Spear. 2007; Taylor, Barker, Heavey; & McHale. 
2012) นกัทฤษฏีเชืÉอว่าการทําหน้าทีÉบริหารในสมองมีประมาณ 33 ส่วน (Barkley. 2012) โดยแต่ละส่วนสมัพันธ์กับการ
ตัดสินใจอย่างรอบคอบซึÉงส่งผลต่อการดําเนินชีวิตทีÉดี หากนักศึกษาไม่ได้นําการทําหน้าทีÉบริหารในสมองเหล่านี Êไปใช้ 
หรือไม่สามารถนําไปใช้ได้ก็อาจสง่ผลต่อการตดัสนิใจแสดงพฤติกรรมทีÉเสีÉยงต่อชีวิตได้ 
การตดัสนิใจหลายอย่างของนักศึกษานั Êนส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเสีÉยง เช่น จากงานวิจัยเกีÉยวกับการใช้สารเสพ
ติดของนกัศกึษา อาย ุ18-22 ปี พบว่าร้อยละ 18 ดืÉมแอลกอฮอล์อย่างหนกัตลอด 1 เดือนทีÉผ่านมา ร้อยละ 6 อยู่ในเกณฑ์
การติดแอลกอฮอล์ และร้อยละ 31 อยู่ในเกณฑ์การใช้แอลกอฮอล์ในทางทีÉผิด (Alcohol Abuse) ซึÉงการใช้แอลกอฮอล์
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ในทางทีÉผิดนี Êอาจนําไปสู่พฤติกรรมเสีÉยง เช่น ภาวะแอลกอฮอล์เป็นพิษ การเกิดอุบัติเหตุ การเสียชีวิตจากพิษของ
แอลกอฮอล์ การใช้สารเสพติดอืÉนทีÉผิดกฎหมาย การข่มขืน และการตัดสินใจทางเพศทีÉผิดพลาด ทั Êงนี Êอาจเป็นเพราะ
นกัศกึษาทีÉอาย ุ18-22 ปีนั Êนยงัอยู่ในกระบวนการเจริญเติบโตของระบบประสาท จึงมีความอ่อนไหวต่อพฤติกรรมเหล่านี Ê 
ซึÉงจากผลการสร้างภาพสมองด้วยเอ็มอาร์ไอ (Magnetic Resonance Imagery: MRI) ชี Êว่านักศึกษาทีÉดืÉมแอลกอฮอล์มี
ความผิดปกติของระบบประสาทมากกว่าผู้ ทีÉมีอายุตั Êงแต่ 25 ปีขึ Êนไป (Zeigler et al., 2005) อย่างไรก็ตาม การใช้
แอลกอฮอล์ทีÉสง่ผลเสยีต่อสขุภาพนี Êไม่ใช่พฤติกรรมเสีÉยงเพียงอย่างเดียวทีÉพบในนักศึกษา ยังพบว่ามีพฤติกรรมเสีÉยงอืÉนอีก 
เช่น การสบูบุหรีÉ (ชิดเชื Êอ กนกเพ็ชรรัตน์. 2549; สขุุมาลย์ ประสมศักดิ Í. 2551; Van Volkom. 2008) และการมีเพศสมัพันธ์ 
(สนุนัทา ยงัวนิชเศรษฐ. 2551; สมบญุ ศิลป์รุ่งธรรม. 2559; Morey; & Dansereau. 2010)  
การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษานั Êน มีรายงานอย่างชัดเจนในงานวิจัยของ Barkley (2011) ทีÉ
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบวัดการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบับยาว (Deficits in Executive Functioning 
Scale - Long Form) กบัผู้ เข้าร่วมการวิจยัจํานวน 1,249 คน ทีÉมีตั Êงแต่อาย ุ18-80 ปีขึ Êนไป พบว่าผู้ทีÉอยู่ในกลุ่มอายุ 18-29 
ปีมีค่าเฉลีÉยการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องสงูกว่ากลุม่อายอุืÉนๆ ดงัแสดงในตารางทีÉ 1 
ตารางทีÉ 1 ค่าเฉลีÉยการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง แบ่งตามกลุม่อายุ 















ทีÉมา: Barkley (2011: 54) 
นักประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscientists) ชี Êว่ามีหลายปัจจัยทีÉกําหนดลกัษณะการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง
บกพร่องของนักศึกษา โดยปัจจัยหลกัคือ ส่วนหน้าของสมองพูหน้า (Prefrontal Cortex) ซึÉงสมัพันธ์กับการตัดสินใจทีÉมี
ความเสีÉยงนั Êนยังเจริญเติบโตไม่เต็มทีÉ และการเชืÉอมต่อไปทีÉเวนทรัล สเตรียตัม (Ventral Striatum) และอมิกดาลา 
(Amygdala) ยงัไม่เข้มแข็งพอ (Giedd. 2004; Ernst, Pine; & Hardin. 2005) รวมถงึบริเวณต่างๆ ในสมองทีÉสมัพนัธ์กบัการ
ทําหน้าทีÉบริหารในสมองก็ยงัมีวฒุิภาวะไม่สมบรูณ์ (Baird & Fugelsang. 2004; Wallis. 2004) จงึทําให้ระดบัการทําหน้าทีÉ
บริหารในสมองของนกัศกึษาหลายคนอาจตํÉากว่าทีÉจําเป็นต้องใช้ในการประเมินเรืÉองทีÉมีความซบัซ้อนได้ นอกจากนี Êบริเวณ
เหล่านี Êอาจได้รับความเสียหายจากคอร์ติซอล (Cortisol) ทีÉหลัÉงออกมาเมืÉอเกิดความเครียด (Stress) (Orem, Petrac; & 
Bedwell. 2008) ดังนั Êน นอกจากปัญหาด้านพัฒนาการแล้ว ความเครียดก็อาจทําให้การทําหน้าทีÉบริหารในสมองของ
นกัศกึษาอ่อนแอลงอีก 
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สําหรับนักศึกษานั Êน ประสบการณ์ความเครียด (Stressful Experiences) หรือสิÉงกระตุ้นให้เกิดความเครียด 
(Stressors) มกัเป็นประสบการณ์ชีวิตในมหาวิทยาลยั อาทิ ความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันา (Developmental Challenge) 
ความกดดนัเกีÉยวกบัเวลา (Time Pressure) ความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา (Academic Alienation) ปัญหาเกีÉยวกับ
ความรัก (Romantic Problems) ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ (Assorted Annoyances) การปฏิบัติไม่เหมาะสม
เกีÉยวกับสังคมทัÉวไป (General Social Mistreatment) และปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน (Friendship Problems) (Kohn, 
LaFreniere; & Gurevich. 1990) ซึÉงอาจส่งผลต่อความเครียดในระดับต่างๆ ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยหลายชิ Êนพบว่า
นกัศกึษามีความเครียดระดบัปานกลาง (ไพรัช วงศ์ศรีตระกลู. 2554; วิลาสินี คิดการ. 2554; สมโภชน์ เอีÉยมสภุาษิต และ
ประไพพรรณ ภูมิวฒุิสาร. 2554; ธัญญารัตน์ จนัทรเสนา, จารุวรรณ สกลุค ูและ อรรณพ โพธิสขุ. 2556; มังกร แซ่ตัง และ
ประยทุธ ไทยธานี. 2556; ผกากรอง พฒันะปราน, วรรณวิสา แก้วรุ่งเรือง และ อรจนัทร์ ศิริโชติ. 2557) และงานวิจยับางชิ Êน
พบว่านักศึกษามีความเครียดระดับสูงถึงรุนแรง (ภาสกร สวนเรือง, สุจิตรา จรจิตร และ ช่อลดา พันธุเสนา. 2552; 
Brougham, Zail, Mendoza; & Miller. 2009) รวมถึง Bear, Connors, and Paradiso (2007) พบว่าความเครียดนี Êส่งผลต่อ
ผลการเรียนของนกัศกึษา และสมัพนัธ์กบัความเจ็บป่วยทางร่างกาย ความผิดปกติในการนอน และโรคจิตเภท นอกจากนี Ê 
Chiauzzi, Brevard, Thurn, Decembrele, and Lord (2008) ยงัพบว่าความเครียดสมัพนัธ์กบัการลาออก การปรับตัวทีÉไม่
เหมาะสม และการมีสว่นร่วมในพฤติกรรมทีÉมีความเสีÉยงของนกัศกึษา จงึชัดเจนว่าความเครียดไม่เพียงแต่สามารถทําร้าย








งานวิจัยนี Êมุ่งศึกษาประสบการณ์ความเครียด 7 ด้าน ได้แก่ ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ความกดดัน




 งานวิจัยนี Êมีคําถามหลกัว่า “ประสบการณ์ความเครียดด้านใดมีความสมัพันธ์กับการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง
บกพร่องของนกัศกึษา” และ “ประสบการณ์ความเครียดด้านใดสามารถทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของ
นกัศกึษาได้” รวมถงึมีคําถามเสริมว่า “หลงัจากค้นพบว่าประสบการณ์ความเครียดด้านใดทีÉเป็นตัวทํานายการทําหน้าทีÉ
บริหารในสมองบกพร่องแล้ว จะมีวิธีการช่วยนกัศกึษาลดผลของประสบการณ์ความเครียดเหลา่นี Êได้อย่างไรบ้าง” 





ผู้ เข้าร่วมการวิจยันี Êเป็นนกัศกึษาปริญญาตรีทุกคณะทุกชั Êนปี (อายุอยู่ในช่วง 18-24 ปี) ภาคปกติ มหาวิทยาลยั  
ราชภัฏนครราชสมีา ในภาคเรียนทีÉ 2 ปีการศกึษา 2559 และสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั จํานวน 392 คน (หญิง 290 คน และ
ชาย 102 คน) ซึÉงได้จากการเลือกตามสะดวก (Convenience Sampling) จากประชากรทั Êงหมด 16,929 คน 
(มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสมีา. 2559: 41) 
 ในการกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างนั Êน เพืÉอให้ผลการวิจัยสามารถใช้สรุปนัยทัÉวไปได้ ควรใช้กลุ่มตัวอย่าง
ประมาณ 15-30 คนต่อ 1 ตัวแปรทํานาย (Osbourne, Costello; & Kellow. 2008; Mertens. 2010) โดยในงานวิจัยนี Ê 
ประสบการณ์ความเครียด ซึÉงเป็นตัวแปรทํานายนั Êน ประกอบด้วย 7 ด้าน จึงควรมีกลุ่มตัวอย่างประมาณ 105-210 คน 
อย่างไรก็ตาม จากการเปิดตารางกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างสําหรับศึกษาค่าเฉลีÉยของประชากร (ศิริชัย กาญจนวาสี, 
ทวีวฒัน์ ปิตยานนท์ และดิเรก  ศรีสโุข. 2544: 125) ทีÉระดบัความเชืÉอมัÉน .95 และความคลาดเคลืÉอน .05 เสนอให้ใช้กลุ่ม
ตวัอย่าง จํานวน 392 คน ดงันั Êน ในงานวิจยันี Êผู้ วิจยัจงึใช้กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 392 คน 
2. ตวัแปรทีÉศกึษา 
2.1 ตวัแปรอิสระหรือตวัแปรทํานาย คือ ประสบการณ์ความเครียด 7 ด้าน ได้แก่ 1) ความท้าทายเกีÉยวกับ
การพัฒนา 2) ความกดดันเกีÉยวกับเวลา 3) ความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา 4) ปัญหาเกีÉยวกับความรัก 5) ความ
รําคาญเกีÉยวกบัเรืÉองจิปาถะ 6) การปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป และ 7) ปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน  
2.2 ตวัแปรตามหรือตวัแปรเกณฑ์ คือ การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง  
3. เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั คือ แบบสาํรวจประสบการณ์ชีวิตนกัศกึษา ของ Kohn et al. (1990) และแบบวดัการทํา
หน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน ของ Barkley (2011) 
3.1 แบบสํารวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษา มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ใช้วัด
ประสบการณ์ความเครียดในด้านต่างๆ ทีÉนกัศกึษาประสบในช่วง 6 เดือนทีÉผ่านมา 7 ด้าน ได้แก่ ความท้าทายเกีÉยวกับการ
พฒันา ความกดดนัเกีÉยวกบัเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศึกษา ปัญหาเกีÉยวกับความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉอง
จิปาถะ การปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป และปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน คําอธิบายและจํานวนข้อคําถามแสดงใน
ตารางทีÉ 2 






ดิ Êนรนและไม่พอใจในคณุลกัษณะด้านความคิด ร่างกาย และความสามารถ (ไม่
พอใจในรูปร่างหน้าตา ทกัษะด้านกีฬาความสามารถด้านคณิตศาสตร์ การอ่าน และ
การเขียนของตนเอง ผลการเรียนเฉลีÉยตํÉากว่าทีÉคาดหวงัเอาไว้ ต้องดิ ÊนรนเพืÉอให้ผล
11 ข้อ; 11, 
14, 19, 20, 
22, 25, 30, 












ดิ ÊนรนในการทําสิÉงต่างๆ ให้เสร็จทนัเวลา และการหาเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ (มีเรืÉอง
ทีÉต้องรับผิดชอบมาก ไม่ค่อยมีเวลาว่าง ไม่มีเวลาทํางานทีÉได้รับมอบหมายให้สาํเร็จ 
ไม่มีเวลานอนเพียงพอ ต้องทําหลายสิÉงหลายอย่างในเวลาเดียวกนั ต้องใช้เวลาอย่าง
มากในการร่วมกิจกรรมเสริมหลกัสตูร รวมถึงถกูขัดจงัหวะในการทํางาน/การบ้าน) 
7 ข้อ; 5, 13, 




ไม่พอใจในมหาวิทยาลยั (ขดัแย้งกบัอาจารย์ เจ้าหน้าทีÉ และมหาวิทยาลยั ไม่ชอบ
พฤติกรรมการเรียนของตนเอง รู้สกึว่าแต่ละวิชาทีÉเรียนไม่น่าสนใจ รวมถงึต้อง
ตดัสนิใจเกีÉยวกบัการศกึษา) 
6 ข้อ; 3, 16, 







5 ข้อ; 1, 9, 
17, 39, 47 
ความรําคาญ
เกีÉยวกบัเรืÉองจิปาถะ 
มีความขัดแย้งต่างๆ นานากบัปัญหาในชีวิต (ถกูมองข้ามความหวังดี ขดัแย้งกบั
ครอบครัวและเรืÉองเงินกบัสมาชิกในครอบครัว มีภาระด้านการเงิน ถกูโก่งราคาหรือ
ถกูโกงเมืÉอซื Êอสนิค้าและบริการ ขดัแย้งกบัสงัคมเกีÉยวกบัเรืÉองการสบูบหุรีÉ มีปัญหาใน
การเดินทาง ใช้เวลานานในการรอรับบริการ (เช่นทีÉธนาคาร, ร้านค้า, ฯลฯ) รวมถงึผล
การทํางาน/การบ้าน ไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงั) 
9 ข้อ; 7, 10, 
21, 28, 35, 





รู้สกึเหงาหรือโดดเดีÉยว (ถกูสงัคมไม่ยอมรับ ดหูมิÉนเหยียดหยาม เอารัดเอาเปรียบ 
ละเลยหรือทอดทิ Êงรวมถงึแยกตวัออกจากสงัคม) 
6 ข้อ; 4, 6, 




มีความขัดแย้งกบัเพืÉอน (ไม่ชอบและขดัแย้งกบัเพืÉอน เพืÉอนทําให้รู้สกึผิดหวงั มี
สขุภาพไม่ค่อยดี รวมถงึถกูเพืÉอนทีÉไว้ใจหกัหลงั) 
5 ข้อ; 2, 8, 
31, 33, 38 
แบบสาํรวจประสบการณ์ชีวิตนกัศกึษานี Ê Kohn et al. (1990) ได้พัฒนามาจากแบบสํารวจความเครียด ของ 
Kanner, Coyne, Schaefer, and Lazarus (1981) และ Burks and Martin (1983) โดยได้ทดลองใช้กับนักศึกษาปริญญา
ตรี จํานวน 100 คน แล้วคดัเลอืกข้อคําถามทีÉมีค่าสหสมัพนัธ์อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติกบัแบบวัดความเครียดตามการรับรู้ 
ของ Cohen, Kamarck, and Mermelstein (1983) ได้จํานวน 49 ข้อ โดยมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างแบบสํารวจ
ประสบการณ์ชีวิตนกัศกึษากบัแบบวดัความเครียดตามการรับรู้ เท่ากบั .86 จงึถือว่าแบบสาํรวจนี Êมีความตรงเชิงโครงสร้าง 
(Construct Validity) คือสามารถวดัได้ค่อนข้างครอบคลมุตามลกัษณะโครงสร้างเช่นเดียวกบัแบบวัดความเครียดตามการ
รับรู้  
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ส่วนคุณภาพด้านความเทีÉยง (Reliability) โดยพิจารณาค่าสมัประสิทธิ Í แอลฟา ของ Cronbach มีค่าความ
เทีÉยงทั Êงฉบบัสงู เท่ากบั .92 สว่นด้านความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันา ความกดดันเกีÉยวกับเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกับ
การศึกษา ปัญหาเกีÉยวกับความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป และ
ปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน เท่ากับ .80, .80, .78, .69, .54, .80 และ .77 ตามลําดับ ซึÉงถือว่าอยู่ในระดับทีÉยอมรับได้ (Kohn        
et al., 1990) 
เกณฑ์ในการแปลความหมาย มีดงันี Ê 
ค่าเฉลีÉย 1.00-1.50 หมายถงึ มีประสบการณ์ความเครียดด้านนั Êนๆ น้อย 
ค่าเฉลีÉย 1.51-2.50 หมายถงึ มีประสบการณ์ความเครียดด้านนั Êนๆ ปานกลาง 
ค่าเฉลีÉย 2.51-3.50 หมายถงึ มีประสบการณ์ความเครียดด้านนั Êนๆ มาก 
ค่าเฉลีÉย 3.51-4.00 หมายถงึ มีประสบการณ์ความเครียดด้านนั Êนๆ มากทีÉสดุ 
3.2 แบบวดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณค่า 4 ระดับ 
ใช้วดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องเกีÉยวกบัการจดัการเวลาตนเอง การจัดระเบียบตนเอง/การแก้ปัญหา การข่มใจ
ตนเอง การจงูใจตนเอง และการกํากบัอารมณ์ตนเอง ทีÉนกัศกึษาประสบในช่วง 6 เดือนทีÉผ่านมา คําอธิบายและจํานวนข้อ
คําถามแสดงในตารางทีÉ 3 




การจัดการเวลาตนเอง มีปัญหาเรืÉองการผัดวนัประกนัพรุ่ง สมาธิ การเตรียมตวัลว่งหน้า และ
การทํางานให้สาํเร็จ 




ถกูต้อง ไหวพริบ และประมวลผลข้อมูลทีÉรวดเร็ว 
4 ข้อ; 5, 6, 7, 8 
การข่มใจตนเอง ขาดการควบคุมตนเองและคํานงึถงึสิÉงต่างๆ ก่อนทีÉจะลงมือทํา 4 ข้อ; 9, 10, 11, 12 





4 ข้อ; 17, 18, 19, 20 
Barkley (2011: 13) อธิบายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองว่าเป็น “การกํากับตนเองผ่านช่วงเวลาเพืÉอทีÉจะ
บรรลุเป้าหมายในอนาคต ซึÉงปกติจะขึ Êนอยู่กับบริบททางสังคม” การกํากับตนเองนี Êพบได้โดยทัÉวไปในบุคคลทีÉ มี
ความสามารถในการจดัการและควบคุมกระบวนการคิด การวางแผน และอารมณ์ของตนเอง ซึÉงเป็นสิÉงทีÉแบบวัดการทํา
หน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบับสั Êน ต้องการวัด ดังนั Êน ในการพิจารณาคุณภาพด้านความตรง (Validity) แบบวัด
ฉบบันี Êจงึมีความสมัพนัธ์ระดบัปานกลาง (ค่าสหสมัพนัธ์เท่ากับ .40) กับแบบวัดการทําหน้าทีÉบริหารในสมองฉบับอืÉนๆ ทีÉ
สว่นใหญ่วดัเพียง 1-2 ด้านของการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง เช่น การยับยั ÊงชัÉงใจและการใส่ใจ การควบคุมแทรกแซง การ
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แก้ปัญหาและการค้นพบกฎเกณฑ์ การสบัเปลีÉยนหน้าทีÉการทํางาน หรือความจําขณะทํางาน ในบริบททางคลินิก ซึÉงต่าง
จากแบบวดัฉบบันี ÊทีÉวดัถงึ 5 ด้านของการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง ในบริบททางสงัคม ซึÉง Barkley (2012: 80) ยืนยันว่า
แบบวดัฉบบันี Ê “สามารถวดัพฤติกรรมการทําหน้าทีÉบริหารในสมองทีÉมีความซับซ้อนได้มากกว่า และอยู่ในสภาพแวดล้อม
หรือบริบททางสงัคมทีÉมีความสาํคญัในชีวิตประจําวนัด้วย”  
ส่วนคุณภาพด้านความเทีÉยง แบบวัดฉบับนี ÊมีความเทีÉยงสูง โดยมีค่าความสอดคล้องภายใน (Internal 
Consistency) เท่ากบั .91-.95 ค่าความสอดคล้องระหว่างผู้ประเมิน (Inter-rater Agreement) ค่อนข้างสงู (.66-.79) ค่า
ความเทีÉยงในการวดัซํ Êา (Test-retest Reliability) ค่อนข้างสงูถงึสงู  (.62-.90) รวมถงึค่าสมัประสทิธิ Í แอลฟา ของ Cronbach 
ทั Êงฉบบัสงู เท่ากับ .92 และเมืÉอพิจารณาค่าเป็นรายด้าน ก็พบว่าอยู่ในระดับสงูเช่นกัน กล่าวคือ การจัดการเวลาตนเอง 
เท่ากบั .95 การจดัระเบียบตนเอง/การแก้ปัญหา เท่ากบั .96 การข่มใจตนเอง เท่ากบั .93 การจงูใจตนเอง เท่ากับ .91 และ
การควบคุมอารมณ์ตนเอง เท่ากับ .95 นอกจากนี Êยังพบว่าค่าสหสมัพันธ์ระหว่างแบบวัดการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง
บกพร่อง - ฉบบัสั Êน กบัแบบวดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัยาว เท่ากบั .80 ดงันั Êน “จงึเป็นเหตผุลว่าแบบวดั
การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน สามารถใช้ได้ดีเช่นเดียวกนักบัแบบวดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง 
- ฉบบัยาว” (Barkley. 2011: 71) 
เกณฑ์ในการแปลความหมาย มีดงันี Ê 
ค่าเฉลีÉย 1.00-1.50 หมายถงึ การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องน้อย 
ค่าเฉลีÉย 1.51-2.50 หมายถงึ การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องปานกลาง 
ค่าเฉลีÉย 2.51-3.50 หมายถงึ การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องมาก 
ค่าเฉลีÉย 3.51-4.00 หมายถงึ การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องรุนแรง 
สาํหรับการหาคณุภาพเครืÉองมือในงานวิจยันี Ê ผู้ วิจยัได้แปลแบบสํารวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษา และแบบ
วัดการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบับสั Êน โดยผ่านการพิจารณาความถูกต้องทางภาษาจากผู้ เชีÉยวชาญทาง
ภาษาอังกฤษ และความตรงเชิงเนื Êอหาจากผู้ เชีÉยวชาญทางจิตวิทยา และการวัดผล ซึÉงคําถามทุกข้อมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับจุดประสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) เท่ากับ 1.00 จากนั Êนนําไป
ทดลองใช้กับนักศึกษาทีÉ มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง  จํานวน 59 คน  เพืÉอวิเคราะห์ค่าอํานาจจําแนก 
(Discrimination) โดยพิจารณาจากค่าสหสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-total Correlation) ซึÉงค่า
อํานาจจําแนกของแบบสาํรวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษา อยู่ระหว่าง .21-.60 ส่วนค่าอํานาจจําแนกของแบบวัดการทํา
หน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน อยู่ระหว่าง .45-.61 และวิเคราะห์ค่าความเทีÉยง โดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธิ Í
แอลฟา ของ Cronbach ซึÉงแบบสํารวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษาด้านความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ความกดดัน
เกีÉยวกบัเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา ปัญหาเกีÉยวกบัความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การปฏิบัติไม่
เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป และปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน มีค่าความเทีÉยง เท่ากับ .82, .77, .61, .55, .71, .73 และ .75 
ตามลาํดบั สว่นแบบวดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบบัสั Êน มีค่าความเทีÉยงทั Êงฉบบั เท่ากบั .91  
 
 




เริÉมจากผู้ วิจัยประกาศรับสมัครผู้ เข้าร่วมการวิจัยในเดือนกุมภาพันธ์ 2560 ผ่านทางเว็บไซต์ของมหาวิทยาลัย 
เมืÉอนกัศกึษามาสมคัร ทกุคนจะได้รับแบบแสดงความสมคัรใจเข้าร่วมการวิจัย และลงชืÉอแสดงความสมัครใจเพืÉอแสดงว่า
ยอมรับและเข้าใจเกีÉยวกบังานวิจยันี Ê โดยหากมีข้อสงสยัก็สามารถถามผู้ วิจยัเพิÉมเติมได้ (แต่ไม่พบว่ามีข้อสงสยั) จากนั Êนจึง
ให้กรอกแบบสาํรวจประสบการณ์ชีวิตนกัศกึษา และแบบวดัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง - ฉบับสั Êน โดยไม่มีการ
ให้กรอกชืÉอ (เพืÉอเป็นการรักษาความลบั) ให้กรอกเพียงเพศ อายุ ชั Êนปี และคณะทีÉศึกษาเท่านั Êน ในระหว่างทีÉกรอกนั Êน
นกัศกึษาแต่ละคนจะมีความเป็นสว่นตวั แต่หากมีข้อสงสยัก็สามารถถามผู้ วิจยัได้ตลอดเวลา (แต่ไม่พบว่ามีข้อสงสยั) และ
มีอิสระทีÉจะไม่ทําต่อหากรู้สกึไม่ดีหรืออาย โดยทีÉผู้ วิจยัจะไม่มีการถามคําถามใดๆ หากนกัศกึษาเลือกทีÉจะออกจากการวิจัย 
(แต่ไม่พบว่ามีใครออกกลางคนั) เมืÉอเสร็จแล้ว ผู้ วิจยัตรวจสอบความครบถ้วนสมบรูณ์ของคําตอบแล้วกรอกลงในโปรแกรม
คอมพิวเตอร์สาํเร็จรูป เพืÉอวิเคราะห์ข้อมลูต่อไป โดยได้มีการแยกเก็บแบบแสดงความสมัครใจทีÉนักศึกษาได้ลงชืÉอแล้วกับ
เครืÉองมือทีÉนกัศกึษากรอกแล้วไว้ต่างทีÉกนั (เพืÉอป้องกนัการเชืÉอมโยงข้อมลูระหว่างกนั) รวมระยะเวลาทีÉใช้ในการดําเนินการ








ในตารางทีÉ 4 พบว่านกัศกึษามีประสบการณ์ความเครียดทกุด้านอยู่ในระดับปานกลาง โดยค่าเฉลีÉยทีÉสงูทีÉสดุคือ
ความกดดนัเกีÉยวกบัเวลา (M = 2.27, SD = .54) และมีช่วงคะแนนของค่าเฉลีÉยกว้างทีÉสดุ (1.00-3.71) ในขณะทีÉค่าเฉลีÉย
ทีÉตํÉาทีÉสดุคือการปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป (M = 1.69, SD = .45) และมีช่วงคะแนนของค่าเฉลีÉยแคบทีÉสดุ 
(1.00-3.33) 
ตารางทีÉ 4 ค่าสถิติเชิงพรรณนาประสบการณ์ความเครียดแต่ละด้านของนกัศกึษา (N = 392) 
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ส่วนในตารางทีÉ 5 พบว่านักศึกษามีการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องอยู่ในระดับปานกลาง (M = 1.93,          
SD = .46) โดยช่วงคะแนนของค่าเฉลีÉยอยู่ระหว่าง 1.00-3.70 
ตารางทีÉ 5 ค่าสถิติเชิงพรรณนาการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษา (N = 392)  
การทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง ช่วงคะแนนของค่าเฉลีÉย M SD ความหมาย 
โดยรวม 1.00-3.70 1.93 .46 ปานกลาง 
 
2. ผลการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์  
ในตารางทีÉ 6 แสดงค่าสัมประสิทธิ Í สหสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์ความเครียดแต่ละด้านกับการทําหน้าทีÉ
บริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษา ซึÉงพบความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .01 ระหว่าง
ประสบการณ์ความเครียดทุกด้านกับการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษา โดยด้านทีÉมีความสมัพันธ์ใน
ระดบัค่อนข้างสงู คือ ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา (.61) ด้านทีÉมีความสมัพันธ์ในระดับปานกลาง คือ ความรําคาญ
เกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ (.59) ความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา (.55) การปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป (.53) 
ความกดดนัเกีÉยวกบัเวลา (.50) ปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน (.50) และปัญหาเกีÉยวกบัความรัก (.44) 
ตารางทีÉ 6 ค่าสมัประสทิธิ Í สหสมัพนัธ์ระหว่างประสบการณ์ความเครียดแต่ละด้านกบัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง
ของนกัศกึษา (N = 392) 















**p < .01 
นอกจากนี Ê เมืÉอผู้ วิจยัพิจารณาความคงทนของการยอมรับ (Tolerance) พบว่ามีค่ามากกว่า .10 ปัจจัยการขยายตัว 
ของความแปรปรวน (Variance Inflation Factor: VIF) มีค่าน้อยกว่า 10 และจะก่อให้เกิดปัญหาความสมัพันธ์กันมาก
ระหว่างตวัแปร (Multicollinearity Problem) จงึสามารถทําการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั Êนตอนต่อไปได้ และผลการ
วิเคราะห์ใช้ประโยชน์ได้ปราศจากข้อปัญหา (สชุาติ ประสทิธิ Í รัฐสนิธุ.์ 2548: 98) 
 
 




แม้งานวิจัยนี Êจะพบว่าประสบการณ์ความเครียด 7 ด้าน คือ ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ความกดดัน
เกีÉยวกบัเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา ปัญหาเกีÉยวกบัความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การปฏิบัติไม่
เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป และปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน มีความสมัพันธ์กับการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของ
นกัศกึษา แต่ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขั ÊนตอนในตารางทีÉ 7 กลบัพบว่ามีเพียงประสบการณ์ความเครียดด้านความ
ท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคม
ทัÉวไป และความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา ทีÉสามารถร่วมกนัทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษา 
โดยมีค่าสมัประสิทธิ Í ของตัวทํานายในรูปคะแนนดิบ (b) เท่ากับ .27, .14, .18, .13 และ .14 ตามลําดับ และมีค่า
สมัประสทิธิ Í ของตวัทํานายในรูปคะแนนมาตรฐาน (ᵦ) เท่ากบั .30, .17, .17, .13 และ .13 ตามลาํดบั มีค่าคงทีÉ เท่ากับ .29 
ค่าสมัประสิทธิ Í สหสมัพันธ์พหุคูณ เท่ากับ .71 ซึÉงสามารถทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษาได้ 
ร้อยละ 50 (R2 = .50) 
สร้างสมการทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษา ในรูปคะแนนดิบ (Ŷ) ได้ดงันี Ê  
  Ŷ = .29 + .27(ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา) + .14(ปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน) + .18(ความรําคาญ
เกีÉยวกบัเรืÉองจิปาถะ) + .13(การปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป) + .14 (ความแปลกแยก
เกีÉยวกบัการศกึษา) 
และสร้างสมการทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษา ในรูปคะแนนมาตรฐาน (Ẑ) ได้ดงันี Ê  
Ẑ = .30(ความท้าทายเกีÉยวกบัการพัฒนา) + .17(ปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน) + .17(ความรําคาญเกีÉยวกับ
เรืÉองจิปาถะ) + .13(การปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป) + .13(ความแปลกแยกเกีÉยวกับ
การศกึษา) 
ตารางทีÉ 7 ค่าสถิติของตวัแปรทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษา (N = 392) 





































R = .71, R2 = .50, SE = .33, F = 78.40, p = .000 
**p < .01 
อภิปรายผล 
1. คําถามหลกัข้อแรกในงานวิจยันี Êคือ “ประสบการณ์ความเครียดด้านใดมีความสมัพันธ์กับการทําหน้าทีÉบริหาร
ในสมองบกพร่องของนกัศึกษา” ซึÉงผลวิจัยพบว่าประสบการณ์ความเครียดทั Êง 7 ด้านมีความสมัพันธ์ทางบวกกับการทํา
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หน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องโดยรวมของนกัศกึษา อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดับ .01 โดยด้านความท้าทายเกีÉยวกับ
การพฒันา (บ่งชี ÊจากการนับถือตนเองตํÉา และขาดการรับรู้ความสามารถของตนเอง หรือไม่พอใจกับความสามารถทาง
กายภาพหรือสติปัญญาของตนเอง) มีความสมัพนัธ์กบัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษาในระดบัค่อนข้าง
สงู สว่นด้านความรําคาญเกีÉยวกบัเรืÉองจิปาถะ (บ่งชี Êจากความขดัแย้งต่างๆ ในปัญหาชีวิตหรือหลายเหตกุารณ์ในชีวิตทีÉเป็น
ปัญหาเลก็ๆ น้อยๆ) ความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา (บ่งชี Êจากความขดัแย้งในชั Êนเรียน การไม่ชอบวิชาทีÉเรียน หรือการ
รู้สกึว่าวิชาทีÉเรียนไม่น่าสนใจ) การปฏิบัติไม่เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป (บ่งชี ÊจากความโดดเดีÉยว ความรู้สกึถูกปฏิเสธ 
หรือการรับรู้ว่าถกูเพิกเฉย) ความกดดนัเกีÉยวกบัเวลา (บ่งชี Êจากความยุ่งยากทีÉจะทําสิÉงต่างๆ ให้เสร็จทนัเวลาและการหาเวลา
พกัผ่อนให้เพียงพอ) ปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน (บ่งชี Êจากความขัดแย้งหรือการทะเลาะกับเพืÉอน) และปัญหาเกีÉยวกับความรัก 
(บ่งชี Êจากความขดัแย้งในสมัพนัธภาพกบัคู่รักหรือคนใกล้ชิด) มีความสมัพนัธ์กบัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของ
นกัศกึษาในระดบัปานกลาง 
2. คําถามหลกัอีกข้อหนึÉงในงานวิจัยนี Êคือ “ประสบการณ์ความเครียดด้านใดสามารถทํานายการทําหน้าทีÉ
บริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษาได้” ซึÉงผลวิจัยพบว่าแม้ว่าประสบการณ์ความเครียดหรือตัวแปรทํานายทุกตัวจะมี
ความสัมพันธ์กับการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .01 แต่มีเพียง 5 ตัวแปรทีÉ
สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ดีทีÉสดุ คือ ความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันา ปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน ความรําคาญเกีÉยวกับ
เรืÉองจิปาถะ การปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป และความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา นัÉนคือคะแนนทีÉสงูขึ Êนใน
ตวัแปรเหลา่นี Êสามารถทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนกัศกึษาในระดับทีÉสงูขึ Êนได้ กล่าวคือ ยิÉงนักศึกษา
มีประสบการณ์ความเครียดด้านใดก็ตามใน 5 ด้านนี Ê ก็มีแนวโน้มทีÉจะมีการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง ซึÉงตาม
นิยามของ Barkley (2011, p.13) คือ “การกํากบัตนเองผ่านช่วงเวลาเพืÉอทีÉจะบรรลเุป้าหมายในอนาคต ซึÉงปกติจะขึ Êนอยู่
กบับริบททางสงัคม”  




บกพร่อง (ตวัแปรตาม) นั Êน อาจสมัพนัธ์กบั “การเรียนรู้จากประสบการณ์” ซึÉงได้มาจากประสบการณ์ (Kolb. 1984 cited in 
Yardley, Teunissen; & Dornan. 2012) และ “การเรียนรู้การรู้คิดทางสงัคม” ซึÉงเกิดขึ Êนจากการสงัเกตผู้อืÉน (Bandura. 
1989. 2006) โดยการเรียนรู้ทั Êง 2 แบบนี Êมีปฏิสมัพันธ์กันและมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพของการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง 
ดังทีÉ Piaget (1980) ยอมรับว่าการเรียนรู้จากประสบการณ์และการเรียนรู้การรู้คิดทางสังคมมีบทบาทในการพัฒนา
โครงสร้างความคิด (Schema) ให้ไปถึงขั Êนปฏิบัติการเชิงนามธรรม (Formal Operational Stage) อันเป็นขั ÊนทีÉความคิด
และพฤติกรรมมีความเป็นระเบียบ ดังนั ÊนการทีÉมีความยุ่งยากในการทําสิÉงต่างๆ ให้เสร็จสิ Êนหรือการหาเวลาพักผ่อนนั Êน 
นกัศึกษาอาจเรียนรู้หรือตีความประสบการณ์นี Êว่าเป็นเรืÉองชัÉวคราวและไม่ใช่สิÉงทีÉก่อให้เกิดความวิตกกังวลหรือความเครียด
เรื Êอรัง ในขณะทีÉความรู้สกึไม่เพียงพอ (คือความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา) ความขัดแย้งกับเพืÉอน (คือปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน) 
ความขัดแย้งในชีวิตเล็กๆ น้อยๆ (คือความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ) ความรู้สึกเหงาหรือโดดเดีÉยว (คือการปฏิบัติไม่
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เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป) หรือการไม่พอใจมหาวิทยาลยั (คือความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา) นักศึกษาอาจเรียนรู้ว่า
เป็นเรืÉองถาวรและก่อให้เกิดความวิตกกงัวลหรือความเครียดเรื Êอรัง ดงันั Êนจงึสง่ผลต่อจิตใจมากกว่า   
3. ในงานวิจยันี Êยงัมีคําถามเสริมว่า “หลงัจากค้นพบว่าประสบการณ์ความเครียดด้านใดทีÉเป็นตัวทํานายการทํา
หน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องแล้ว จะมีวิธีการช่วยนกัศกึษาลดผลของประสบการณ์ความเครียดเหล่านี Êได้อย่างไรบ้าง” ซึÉง
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าความเครียดนั Êนสามารถบรรเทาได้ด้วยการเพิÉมระดับการทําหน้าทีÉบริหารในสมอง เช่น 
Tang, Yang, Leve, and Harold (2012) พบว่าการฝึกสติ (การรับรู้ความคิดของตนเองโดยไม่ตัดสิน) สามารถเพิÉมระดับ
การทําหน้าทีÉบริหารในสมองและกิจกรรมในส่วนหน้าของสมองพูหน้าของนักศึกษาได้จริง และผลการวิจัยของ Staiano, 
Abraham, and Calvert (2012) แสดงให้เห็นถึงผลทางบวกทีÉมีต่อการทําหน้าทีÉบริหารในสมองเมืÉอนักศึกษาได้เล่นเกม      
วีดิทศัน์ออกกําลงักายแบบแข่งขนัเป็นประจํา ซึÉงงานวิจยัเหลา่นี Êสนบัสนนุผลการวิจยัก่อนหน้านี Êของ Williams, Suchy, and 
Rau (2009) ทีÉพบว่าระดับการทําหน้าทีÉบริหารในสมองส่งผลต่อกระบวนการเกิดความเครียด ไม่ว่าจะเป็นการเผชิญกับ
ความเครียด ความไวในการตอบสนองต่อความเครียด การฟืÊนตัวจากความเครียด และการกลบัสู่สภาพปกติหลงัผ่าน
ความเครียด 
นอกจากนี Ê ยงัมีวิธีการทีÉมุ่งลดความเครียดโดยตรง และช่วยสง่เสริมการทําหน้าทีÉบริหารในสมองของนกัศกึษาด้วย 
เช่น จนัทิมา ครุธดิลกานนัท์ (2558) พบว่าหลงัทดลองให้นกัศกึษาพยาบาล จํานวน 6 คน ทําสมาธิโดยใช้การนบัลกูประคํา 
15 นาที ในตอนเช้าก่อนขึ Êนฝึกปฏิบติังานบนหอผู้ ป่วย จํานวน 20 วนั รวม 4 สปัดาห์ พบว่าระดบัความเครียดของนักศึกษา
ลดลง Oman, Shapiro, Thoresen, Plante, & Flinders (2008) พบว่าการฝึกสมาธิให้แก่นักศึกษา โดยการให้อ่านตามทีÉ
กําหนดและ/หรือตระหนักรู้กายตนเอง สปัดาห์ละครั Êง ครั Êงละ 90 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถลดความเครียดได้ 
Chiauzzi et al. (2008) พบว่าการให้นักศึกษาเข้าร่วมโปรแกรมออนไลน์“MyStudentBody-Stress” (https://www.mystudentbody.com) 
ทีÉพฒันาขึ Êน สามารถช่วยลดความเครียดได้โดยไม่จําเป็นต้องเผชิญหน้ากัน ทั Êงนี Êเพราะนักศึกษาจะได้รับผลสะท้อนกลบั 
โดยเฉพาะข้อมลูระดบัความเครียดและวิธีการลดความเครียดทีÉสามารถประยกุต์ใช้ได้ทีÉสดุในสถานการณ์ของแต่ละคน แต่
วิธีการนี Êจะใช้ได้ผลก็ต่อเมืÉอนกัศกึษาเข้าร่วมโปรแกรมออนไลน์อย่างน้อย 4 ครั Êง ครั Êงละ 20 นาที ภายในเวลา 2 สปัดาห์ 
สว่น Winterdyk et al. (2008) ใช้วิธีการทีÉหลากหลายในการช่วยลดความเครียดนกัศกึษา ได้แก่ การใช้โภชนศึกษา การใช้
เทคนิคการผ่อนคลาย การใช้การออกกําลงักายและฝึกความแข็งแรง และการใช้วิธีการปรับเปลีÉยนการรู้คิดและพฤติกรรม 
โดยใช้สปัดาห์ละครั Êง ครั Êงละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห์ และสง่เสริมให้ปฏิบติัสิÉงทีÉได้เรียนรู้ไป 2-3 ครั Êงในระหว่างสปัดาห์
ด้วย ซึÉงพบว่าทกุวิธีการสามารถทําให้ระดบัความเครียดของนกัศกึษาลดลงได้ 
สาํหรับวิธีการลดผลของประสบการณ์ความเครียดด้านทีÉเป็นตวัทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของ
นกัศกึษา ทีÉสาํคญัมีดงันี Ê 
วิธีการลดผลของประสบการณ์ความเครียดด้านความท้าทายเกีÉยวกบัการพฒันา สว่นใหญ่จะมุ่งไปทีÉการเพิÉมการ
รับรู้ความสามารถของตน (ในแบบสาํรวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษานั Êน การรับรู้ความสามารถของตนเป็นตัวบ่งชี Êสําคัญ
ในประสบการณ์ความเครียดด้านความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา นัÉนคือมีความไม่พึงพอใจในความสามารถ รูปร่าง
หน้าตา และทักษะของตน) เช่น Kadhiravin and Kumar (2012) ได้ดําเนินการฝึกจัดการความเครียดเชิงรุก ได้แก่ การ
จัดการข้อมูลเกีÉยวกับความเครียดและการเผชิญปัญหา ทักษะการเผชิญปัญหา ทักษะการแก้ปัญหา ทักษะการสืÉอสาร 
และการรับรู้ความสามารถของตน เป็นเวลา 21 วัน ทําให้นักศึกษามีระดับความเครียดลดลง มีจัดการข้อมูลเกีÉยวกับ
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ความเครียดและการเผชิญปัญหา ทกัษะการเผชิญปัญหา และการรับรู้ความสามารถของตนมากขึ Êน ส่วน Lockwood and 
Wohl (2012) ได้ดําเนินการใช้แนวคิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมจากประสบการณ์ ในวิชาสขุภาพเพืÉอชีวิต โดยแต่ละ
สปัดาห์นกัศกึษาจะได้ฟังบรรยายเกีÉยวกบัสขุภาพ (ได้แก่ สมรรถภาพร่างกาย โภชนาการ โรคหลอดเลือดหัวใจ การจัดการ
ความเครียด โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ และการใช้สารเสพติด) เป็นเวลา 1 ชัÉวโมง ออกกําลงักาย เป็นเวลา 1 ชัÉวโมง และ
มอบหมายให้ปฏิบติัอย่างสมํÉาเสมอ รวมระยะทั Êงสิ Êนเวลา 15 สปัดาห์ ทําให้นักศึกษาสามารถส่งเสริมสขุภาพและการรับรู้
ความสามารถของตนได้ 
วิธีการลดผลของประสบการณ์ความเครียดด้านปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ และการ
ปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป เช่น สฤษฎ์กานต์ สทิธิไกรวงษ์ และมนสันนัท์ หตัถศกัดิ Í (2557) ให้นกัศกึษาเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มทีÉเน้นการเปิดโอกาสให้มีการร่วมอภิปรายแลกเปลีÉยนประสบการณ์กัน ทํางานเป็นกลุ่ม และให้
กําลงัใจกันภายในกลุ่ม ทําให้ความเครียดลดลงและมีการปรับตัวในการเรียนเพิÉมขึ Êน ส่วน Mattanah, Brooks, Brand, 
Quimby, and Ayers (2010) ศกึษาผลของกลุม่สนบัสนนุทางสงัคมขนาดเล็กทีÉมีต่อนักศึกษา ซึÉงพบว่าการแบ่งนักศึกษา
ออกเป็นกลุม่ขนาดเลก็ กลุม่ละ 6-10 คน โดยแต่ละกลุม่จะได้มาอภิปรายกลุม่กนัทกุสปัดาห์ รวม 9 ครั Êง ครั Êงละ 90 นาที กบั
นกัศกึษารุ่นพีÉสาขาวิชาจิตวิทยาคลนิิก 2 คน และมีผู้ควบคมุดแูลหลกัเป็นนกัจิตวิทยาทีÉมีใบอนญุาต เพืÉอพดูคยุเกีÉยวกบั (1) 
การสร้างสมัพนัธภาพทางสงัคมใหม่ๆ (2) การสร้างความสมดลุแก่ชีวิตการทํางาน การศกึษา และสงัคม (3) แรงกดดันจาก
เพืÉอน ค่านิยม และชีวิตในมหาวิทยาลัย (4) ปัญหาด้านทีÉอยู่อาศัย (5) ความคาดหวังกับความเป็นจริงของชีวิตใน
มหาวิทยาลยั และ (6) การตรวจสอบสมัพนัธภาพทางสงัคมเก่าๆ สง่ผลให้นกัศกึษาทีÉมาอภิปรายกันในกลุ่มเหล่านี Êประสบ
กบัความเครียดทางสงัคมและมีความเหงาน้อยลง 
วิธีการลดผลของประสบการณ์ความเครียดด้านความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา ส่วนใหญ่สนับสนุนให้ใช้
วิธีการทางร่างกายเพืÉอช่วยบรรเทาความเครียด เช่น การฝึกหายใจลกึๆ จากกระบงัลม (เป็นการหายใจอย่างเป็นระบบเป็น
ช่วงสั Êนๆ ควบคู่ไปกับทํางานในสภาพแวดล้อมทีÉเงียบด้วยอิริยาบถทีÉสบาย และเปิดกว้างทางความคิด) ทั Êงนี Êเพราะการ
หายใจลกัษณะเช่นนี ÊจะเพิÉมการไหลเวียนของออกซิเจนไปยังทุกระบบในร่างกายและช่วยลดความเครียดได้ (Romano. 
1992; & Kottler. 2012) เช่น ปฐมพร โพธิ Í ถาวร และสาวิตรี วงค์ประดิษฐ์ (2560) พบว่าหลงัการให้นักศึกษาฝึกการหายใจ
ตามวีดิทศัน์ เป็นเวลา 45 นาที นักศึกษารู้สกึว่ามีสมาธิ ความเครียดและความวิตกกังวลลดลง มีสติ ผ่อนคลายร่างกาย 
และควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ Êน ส่วน Paul, Elam, and Verhulst (2007) พบว่าการให้นักศึกษาได้เรียนรู้และฝึกหายใจลกึๆ 
ก่อนเริÉมเรียน 5 นาที ควบคู่กบัการผ่อนคลายร่างกาย (ตามคํากลา่วแนะของผู้ ให้บริการปรึกษาทีÉมีใบอนุญาตและมีความ
เชีÉยวชาญในการจัดการความเครียด) ตลอดทั Êงปีการศึกษา (รวม 95 ครั Êง ในระยะเวลา 10 เดือน) ทําให้นักศึกษาสมาธิ




1.1 งานวิจัยนี Êค้นพบว่าประสบการณ์ความเครียดทั Êง 7 ด้าน คือ ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ความ
กดดนัเกีÉยวกบัเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกับการศึกษา ปัญหาเกีÉยวกับความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การ
ปฏิบติัไม่เหมาะสมเกีÉยวกบัสงัคมทัÉวไป และปัญหาเกีÉยวกบัเพืÉอน มีความสมัพนัธ์กบัการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่อง
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ของนักศึกษา ดังนั Êนมหาวิทยาลยัต้องตระหนักในความสําคัญและเตรียมการจัดการกับประสบการณ์ความเครียดทั Êง 7 





จากประสบการณ์ในการสง่เสริมสขุภาพ การฝึกสติ การใช้กลุ่มสนับสนุนทางสงัคมขนาดเล็ก การฝึกจัดการความเครียด
เชิงรุก การฝึกหายใจลกึๆ จากกระบงัลม และการลดความเครียดออนไลน์ ซึÉงวิธีการเหล่านี Êได้รับการยืนยันจากการวิจัยว่า
เมืÉอนําไปใช้ในมหาวิทยาลยัแล้วประสบผลสําเร็จอย่างดี อย่างไรก็ตาม Paul et al. (2007) ชี Êว่าแม้จะทราบกันทัÉวไปว่า
ความเครียดอาจสง่ผลทางลบต่อกระบวนการคิดของนักศึกษา แต่มีมหาวิทยาลยัเพียงไม่กีÉแห่งเท่านั ÊนทีÉให้นักศึกษาได้มี
โอกาสพฒันาและใช้วิธีการลดความเครียดเหลา่นี Êอย่างต่อเนืÉองเป็นประจํา ผู้ วิจยัจงึเห็นว่าควรมีการส่งเสริมให้นักศึกษาใช้
วิธีการทีÉได้อธิบายข้างต้นเพืÉอช่วยลดผลของประสบการณ์ความเครียด (โดยเฉพาะประสบการณ์ความเครียดทีÉสามารถ
ทํานายการทําหน้าทีÉบริหารในสมองบกพร่องของนักศึกษา) ทีÉแพร่กระจายอยู่ในชุมชนมหาวิทยาลยั นอกจากนี Êอาจเป็น
เรืÉองทีÉดีหากมหาวิทยาลยัจะพิจารณาปรับปรุงหลกัสตูรโดยการนําเอาวิธีการบรรเทาความเครียดเหล่านี Êเข้าไปรวมไว้เป็น
สว่นหนึÉงในแผนการเรียน หรือมีการให้บริการแก่นกัศกึษาด้วย 
2. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั Êงต่อไป 
2.1 แม้ผลการวิเคราะห์ถดถอยแบบขั Êนตอนในงานวิจัยนี Êจะพบว่าประสบการณ์ความเครียดด้านความ    





ประชากรนกัศึกษาได้ โดยไม่เจาะจงเพศ ชั Êนปี หรือคณะทีÉศึกษา (ผู้ เข้าร่วมการวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ชั ÊนปีทีÉ 4 และมา
จากคณะครุศาสตร์ ซึÉงปกติแล้วคณะนี Êจะมีจํานวนนกัศกึษาหญิงมากกว่านกัศึกษาชาย) ดังทีÉได้กล่าวมาแล้วว่าขนาดของ
กลุ่มตัวอย่างทีÉเพียงพอสําหรับการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณควรมีผู้ เข้าร่วมการวิจัยประมาณ 15-30 คนต่อ 1 ตัวแปร
ทํานาย (Osbourne et al. 2008; & Mertens. 2010) โดยในงานวิจยันี Ê ประสบการณ์ความเครียด ซึÉงเป็นตวัแปรทํานายนั Êน
มี 7 ด้าน จึงควรมีกลุ่มตัวอย่างประมาณ 105-210 คน ดังนั Êน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี Êจึงอาจไม่มีกําลัง
เพียงพอในการนําผลวิจยันี ÊสรุปนยัทัÉวไปไปยงัประชากรนกัศกึษาในลกัษณะของการเจาะจงเพศ ชั Êนปี หรือคณะทีÉศึกษาได้ 
ซึÉงหากสนใจศกึษาในลกัษณะดงักลา่วก็ควรดําเนินการวิจยัในลกัษณะนี Êอีก โดยใช้ขนาดกลุม่ตัวอย่างแต่ละเพศ ชั Êนปี หรือ
คณะทีÉศกึษา ทีÉเพียงพอ 
2.3 แบบสํารวจประสบการณ์ชีวิตนักศึกษา ของ Kohn et al. (1990) ทีÉผู้ วิจัยใช้เก็บรวบรวมข้อมูล
ประสบการณ์ความเครียดของนักศึกษาในงานวิจัยนี Ê แบ่งเป็น 7 ด้าน คือ ความท้าทายเกีÉยวกับการพัฒนา ความกดดัน
เกีÉยวกบัเวลา ความแปลกแยกเกีÉยวกบัการศกึษา ปัญหาเกีÉยวกบัความรัก ความรําคาญเกีÉยวกับเรืÉองจิปาถะ การปฏิบัติไม่
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เหมาะสมเกีÉยวกับสงัคมทัÉวไป และปัญหาเกีÉยวกับเพืÉอน อย่างไรก็ตาม ยังอาจมีประสบการณ์ความเครียดด้านอืÉนอีกทีÉ
นกัศกึษาต้องประสบ อาทิ ประสบการณ์ความเครียดเกีÉยวกบัความเจ็บป่วยหรือการเงิน ในการวิจัยครั Êงต่อไปจึงอาจค้นหา
หรือพฒันาเครืÉองมือทีÉสามารถเก็บรวบรวมข้อมลูประสบการณ์ความเครียดของนกัศกึษาได้หลายด้านมากขึ Êน 
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